
第九届全民健身徒步节于上周末
盛大举行。全民健身徒步有如引子，
激励带动更多市民积极主动投入到全
民健身体育运动中来，向着健康幸福
人生、健康茂名、健康中国目标迈进。

全民健身重在普及。体育锻炼可
促进人的身体健康，提高生命质量，减
少医疗开支，是实现全民健康最积极、
最有效也是最经济的手段。以“全民
健身徒步节”作为切入点，开展体育运
动进机关、进企业、进校园、进社区、进
家庭普及活动，开展娱乐性、趣味性强
的体育锻炼活动，可以引导群众形成
热爱运动的良好氛围。各地可以因地
制宜，充分发挥自身资源禀赋优势和
传统体育文化优势，培育各种特色赛
事活动，让群众积极参与健身、了解领
悟健身体育运动的乐趣，变要我运动
为我要运动的自为境界，人人体会到
体育锻炼久久为功的自觉和乐趣。

全民健身重在习惯养成。培养终
身健身习惯对于每个人的健康尤为重
要。培养和保持良好的习惯，需要带
头示范作用，如果家长在锻炼，孩子看
到了也会跟着模仿，这样还可以起到
相互促进的作用。个人体育锻炼意识
的觉醒，需制定明确的目标、完整的计
划、适当的奖励。参与健身并不难，关
键在于找到适合自己的运动，并养成
习惯。各地要积极推进智慧社区健身
中心、室外健身器材等健身设施建设，
并充分合理利用公园绿地、城市空置
场所、地下室等“金角银边”区域，建设
便民利民的健身休闲设施，不断拓展
体育新空间，助推和激励群众养成健
身的好习惯。

全民健身重在与全民健康深度融
合。当体育和生活无缝衔接，健身和
健康深度融合，群众体育和竞技体育
双轮驱动，我们才会离体育强市和健
康茂名的目标更近。通过强化完善体
育运动管理机制、壮大社会体育指导
员队伍，培育更多体育爱好者，当中可
以重点依托退役运动员和体育爱好
者，更好地为群众提供身边的科学健
身指导。举办科学健身讲座，以传授
科学健身、健康饮食、运动损伤等方面
知识为主，让群众全面了解健身常识，
结合自身体机能状况，进行科学健身
锻炼。通过开展科学健身大讲堂活
动，让所有人都参与健身，通过健身实
现健康和健美生活。

体育强则中国强，体育兴则国运
兴。在中华民族伟大复兴的新征程
中，体育民生不可缺席、使命重大。没
有全民健康，就没有高标准全面的幸
福小康和现代化。期待你我，每个普
通人都能投身于体育锻炼，成为美好
生活的自觉、自励、主动积极参与者、
推动者，为健康茂名和幸福人生目标
发力。

徒步节
推动全民
健身开展

王平生（电白）

当今时代，网络的影响无远
弗届。它在丰富社会生活、打开
表达空间的同时，也滋生了网络
戾气的问题。或是进行人肉搜
索，大肆泄露个人信息；或是使
用网络暴力，恶意攻击谩骂；或
是挑起对立情绪，激化社会矛
盾。凡此种种，既给人们带来身
心伤害，也污染网络空间、破坏
公序良俗。

前不久，中央网信办决定在
全国范围内启动为期 1 个月的

“清朗·网络戾气整治”专项行
动，聚焦网络戾气容易滋生的重
点环节版块，围绕社交、短视频、
直播等重点平台类型，坚决打击
借社会热点事件恶意诋毁、造谣
攻击，编造网络黑话、恶意造梗，
煽动网上极端情绪等 7 方面问

题。这一系列举措落地实施，有
力遏制了网络戾气传播扩散，有
助于健全防范治理网络戾气的
制度机制，更好保障广大网民合
法权益，维护良好网络生态。

社会需要秩序，公民需要良
知，网络需要清朗。相较于现实
社会，网络空间具有隐匿性、虚拟
化的特征，容易使一些人失去言
行的边界感和责任感，毫无节制
地宣泄非理性情绪。比如在“网
络厕所”这种网络戾气的“新马
甲”里，有人直接晒出他人照片或
网络言论，诱发攻击性言论；还有
人通过“开盒挂人”将他人的个人
信息公开到网上，以达到威胁、羞
辱或报复的目的。动辄“对骂”

“互撕”，污名化特定群体，有组织
地恶意辱骂举报他人……网络戾

气产生于虚拟空间，但对广大网
民的伤害、对社会文明的践踏却
是真实的；网络戾气若不加遏制，
则网络空间的每个人、每个机构
都可能成为受害者。

构建理性文明的网络环境，
需要利剑高悬、抓好整治。在前
段时间公布的《关于依法惩治网
络暴力违法犯罪的指导意见》暨
典型案例中，对诸如“网上侮辱
他人”“购买并通过信息网络发
布个人信息”等行为，依法给予
惩罚，形成良好的警示作用。也
要看到，一些充斥网络戾气的言
行打擦边球，尚不构成犯罪，由
于参与者众多，执法成本也比较
高，可通过这次专项行动查找问
题漏洞，完善治理机制。只有坚
持重拳出击，集中关闭一批严重

违规、影响恶劣的账号群组，坚
决取缔一批戾气聚集、问题突出
的功能版块，从严查处一批履责
不力、顶风作案的网站平台，让
恶意攻击的人付出代价，让放纵
戾气的平台承担责任，才能形成
有效震慑、树立鲜明导向。进一
步压实网站平台主体责任，摒弃
拉踩引战、煽动对立、制造恐慌
的“有毒流量”，才能为平台长远
健康发展营造良好环境，形成风
清气正的网络氛围。

网络空间污浊，人人受其
害 ；网 络 空 间 清 朗 ，人 人 享 其
利。每个网民的言行都影响着
网络风气，大家应该形成反对网
络戾气的共识，并自觉抵制网络
戾气。在热点事件中，是理性关
注，还是被虚假信息带节奏？在

公共讨论中，是文明对话，还是
渲染极端情绪？多一些理性思
考，少一些情绪宣泄；多一些求
同存异，少一些党同伐异；多一
些尊重包容，少一些对立对抗，
就能从社会心理层面消除网络
戾气滋生的土壤，为清朗网络空
间奠定坚实文明基础。

网络空间是现实社会的延
伸，是亿万民众共同的精神家
园，应该成为促进理性交流、激
发社会活力、维护社会秩序的公
共空间。政府部门、平台企业以
及广大网民携起手来，把专项整
治与长效治理结合起来，把外部
监管与自我约束结合起来，就能
形成消除网络戾气的合力，共同
构建理性文明、清朗健康的网络
空间。（转载《人民日报》）

整治网络戾气 弘扬社会正气
李拯

茂名有名。茂名因盛产石
油，被誉为南方油城。茂名还
盛产荔枝、龙眼、三华李等，又
被誉为中国水果之乡。

我热爱茂名这座城市，因
为茂名人素质高、心灵美。近

日，笔者在市区福华小公园看
到感人的一幕：一位头发花白
的老人，想把擦鼻涕的纸团扔
进垃圾箱，由于手有点发抖，纸
团掉在地下。这位老人又艰难
地弯下腰把纸团捡起，重新扔

进垃圾桶里。笔者还经常去公
园散步，看到一些老人坐在公
园的长凳上吃水果、花生。他
们都是把果皮和花生壳收存好
再放进垃圾桶，自觉维护公共
卫生清洁。

我热爱茂名这座城市，因
为茂名城市环境美。走在茂名
大街小巷和居民住宅区，环境
卫生处处干净整洁，没有乱堆
乱放，乱涂乱挂，老旧社区居民
住宅楼也被粉刷一新。还有茂

名城乡道路都是硬底化，绿树
成荫……

这些都体现党委政府的民
生 情 怀 ，也 是 茂 名 用“ 好 心 精
神”名片打造出来的成果，大大
提升了市民的幸福感、获得感。

让茂名更有名
梁寿禄（滨海新区）
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购买零食的时候，看似三等份的饼
干，打开盒子发现中间凹进去一块；一片
分装海苔里垫有大包干燥剂；箱装牛奶
仅有5小盒，剩余两倍空间用纸板填充；
种种方式只为了让商品显得更“有料”。
前不久，“零食公摊面积”冲上热搜，零食
包装问题再度引发热议。网友吐槽称，

“这样的包装会误导消费选择，感觉受到
了明显的欺骗和糊弄。”（新闻来源：中国
新闻周刊）

零食的合理包装无可厚非，然而当
包装过大，与零食数量不成比例时，显然
就是一种不文明的消费现象，也是一种
不良的商业行为。商家要想赢得消费者
信赖，应当多在食品质量上下功夫，征服
消费者的味蕾。那些华而不实的、“大公
摊”的包装，无疑是经营的短视行为，只
会引起消费者反感，并不利于品牌的长
远发展。是时候给零食“公摊面积”瘦身
了，让零食市场更加健康、规范发展。

022023年12月26日 星期二
值班主任：尹兆平 责编 版式：吴彤彤热评热评MAOMING DAILY

电子邮箱：mmrbrp@163.com


